کر 


. راپ‎ Tow Led 


3 
wel? 3 سے سے‎ "Pores = 


شال الجن اریم 


لاه . 


إلى کل من یقدس عظمة ا حالق 
ویرید أن يتمتع بتاج الصحة 
واسعادة . kee cual‏ 


تلیفون : 4۲۵۳۱6 


. . SILAS عزیزی‎ 


الطریق إلى خلق جيل دیاضی سلم ينى بسواعدہ اقوٰٰة 
SE‏ مصر . 

قالتر بیة ار ياضية لیست فقط وسيلة iad‏ أوقات الفراخ 
۱ گل ردخها ip‏ ترس . سر 
واکنها ضرورية لتربية آفراد الضعب لیکونوا أعضاء Sb gf‏ 
are Beas‏ هذا الکتاب إرشادات عملية عنحك القو 5 

9 ۱ ۳ ۱ 
ple‏ ریاضة قکسب من يعارسها جنسماً سايم و عة جيوة 
ودجوله كاملة , و AS‏ فہی Wey‏ عطلات الجسم قوة و ا 
وتناسقاً وحسن أعضاء الجسم وأجبزته الداخلية . 

وتمنح أيضأ من يمارسها القوة والعرم والثفة باللفین بص 
إلى النجاح فى ALN‏ 


يحب أن نعيش أصاء أقویاء 
كيف تبی جسماً قوياً بسبوأة ؟ 


هل ترى صور الا بطال ذوى العضلات المفتولة والأجسام 
۱ سوہ یس وو مت . هل تريد أن 


7 مولا الا شخاص على آنت و 
. ونفذوا ما عزموا عليه. حى أصبح الحم حقیقة واقعة ‘ وأنت 
فلا تعتقد أنه من المبتحيل أن تصل إلى مثل هذه النقيجة . 

إن جسدك هو قثارة نفسك 6 وانت وحدك الذى تستطيع 
آن تخرج منہا أنغاماً عذبة أو أصواتاً ناشرة مشوشة . ۱ 

Jt) الكال‎ 

آن دراسة a‏ البشری ووسائل تحقیق جمالہ وكاله eet‏ 
dle‏ وعيوبه والقضاء على تشوهانه وآمراصه آصبحث الآن في 
ota‏ الأول من الثقافة ال غوبة والقبم الصحیح. زجع 1 
ب اضروریة واضی Leal‏ بالخ العأن فى جميع 


سر ہج 


وف ہبیل العتع با کقساب المعلوامات اللازمة على حياة سعیدة . 
نا جحة من الوجهة الجسمانية والررياضية والعقلية . 


سیر 


6 8 @ 


وتمرينات هذا الكتاب عنحك القوام العتدل وا جسم المثالى 
القرى و یعا يك منعبوب قصر القامة والنحافة والسمنة بأحدث 
الطرق الطيية والرياضية » وأنت تمرف و حفظ ( آن لبدنك 
عليك حقا ) . | 
BL) .‏ ينفع الإفسان لو ربح الما كله وخسر نفسه ) فلتضغ 
فصب عينيك ء ولتعطی لبدنك حقه الواجب من الرعاية والعناية 
والعلاج ء }15 ما الفائد 3 دة ای تجنہہا لو رت الما كله و حسرت ۱ 
النفس وا جسد وظلت جسمآ مريضاً تصیراً لا أو Ga‏ 
هزیلا . 


9 تدرب‎ ISU 


غالباً ما يسال المبتدى. فى رياضة اء الأجسام ما الفائلۂ 
اانی تعود lide‏ من هذه الرياضة هذا سوال مءقول فا من شخص 
عاقل يضيع وقته وجېده فی عل دون e oe‏ 4“ 
ور باضة Ls‏ الا جسام سیر ول 


۱ — منج صحة جيدة . 


۰-۲ تضفی عليك رجو لة کاملة . 5 

۳ ل ید عضلات جسمك و Ayes‏ 

6 — ينوك الشبرة وتصل بك Tiel‏ إلى ast]‏ : 

6 ہے مك gall‏ 3 والعزم لا النجاح الكامل-. 
لك غزم الحفيقه 6 فان قوة اجسامم وحسن مظورہم وتخصیانہم 
- الجذاية قد هيأت هم الفرصة لان یتفوقوا على oc al‏ و یظبروا 
ده الشپرة فى الحياة > 0 


* سد ۹ مت‎ ١ 


Gl,‏ ذهب آحدم فإن الناس تجری وراء صداقته وكسب 
محبتہ ومودته » Tei‏ ماوصل أشخاص ماكان ينتظر لم 
مستقیل فى هذه الریاضة» وم أشخاص نحا ضعاف البنية » 
"وحصلوا على بطولات Fadl‏ حدث للبطدل ( تريولنت ) 
الام یکی البطر AW‏ فى كال الا جسام » فقدکان قبل Ala}‏ على 
هذه الرياضة یقدر وزنه بحوال هکیلو ڳا كان ضعیفاً جسماتاً. 
۱ و كذلك ( سقیف ريفز ) SN‏ الذى reel‏ بطلا Le‏ 
مره وقاً » فلا عکن لاحد أن يتنبا من سيكون بطل الستقبل ء 
ولهذا السبب فان الفرص مواتیة ومقساوية آمام ا حیع ء واعمل 
على أن یکون شعارے داءا : 


( يحب أن نعيش أصحاء آفویا۔ ) 


- ٭- 


إن أكثر من نمف ا حم الانسانی مكون من العضلات » 
وهی Corel‏ هباب ا حالق وتلعب العضلات من الهد إلى اللحد 
دور LL‏ فی کل ما يوم به الانسان من ST‏ فرى الى تدفع 
JL‏ هذه الدنیا منذ الولادة . عندما یقذف الرحم المولود إلى 
نور الحياة بعد أن یقعضی فيه تسمة أشهر » وعضلات الجسم هی 
انى تمدنا بالحرارة الداخلية اللازمة والعض لات هی الى تدفع 
بالطعام عبر اقناة ا مضمیة . وهی للتى عتص اطواء وتدفعه 
داخا الرئتين ‘ 

والعضلات عبارة عن آلات عظيمة ال OS‏ ذا القدرة على 
عويل المراد اللکمائبة ( الطعام ) إلى طاقة ميكانيكية ( العمل ( 
جميع عضلات الجسم حتاج إلى SLT‏ كبيرة من الآ وكسيجين 
"ولا يشعر الانسان بالتعب Ub‏ ظل هادناً فى مکانه . 

إن الشخص الذى يقعنى معظم بومه جلا يكون أ کار 

عرضة من one‏ للاصابة بآم‌اض القلب » والاساك وضعف 


~We. ۱‏ 
الدورة الدموية ودوالى الساقين وغيرهها من الامراض . 


والندریب الرياضى السلم البنی على الاسس النشرعية 
تساعد الفرد على الوصول إلى الکال الجسمانى ا منشود و السکفاية 
ليدنية التی توھلہ لیا سليمة أفضل ء و للاشتراك فى الا لصاب 
الرياضية . بل أنه مثابة الخعاوات الاولی میم الریاضیین لا 
نجعلہم a‏ حالة الاستعداد لاداء جميع الحركات pre ot‏ 
القوة وا مرونة والرشاقة اللازمة للوصول بهم إلى الفوز والنصر 
احقق . 

لذلك يحب على كل لاعب أن عتم بتدريب جيع عضلات 
جسمه وألا مم بتدر یب عضلة أو ic yf‏ عضلات على حساب 
عضلات ا جم از خری. 


0 س 


إن جسم الانسان ب کون من عضلات كثيرة » والصورة . 
النشر بحية تبین عضلات الجسم الكثيرة حسب bay‏ کالاتی : - 


ane 

wees = . ۲ 
5 

بے مس هسه ون 


اوت 


1 
۷ 


۲ ۱ 


. القصدية الترقوية الحامية‎ deal س‎ ١ 
. ااریعة المنحرفة‎ dell — ۲ 

۳ س ال جزہ ال خحلنی من العضلة الدالية . 
deal — ¢‏ الدالیة . 


2 Te 
منز ید‎ ole الاو‎ — ٠ 
. الصدز یة‎ dad - 5 


- العضلة jest iin)‏ 
spre -‏ الثمائية القصدية ۱ 
2 3 ای ا FR pe‏ 
رات yo:‏ نت اقا سظة الساعد ...: 
٦‏ سا ال ACHE‏ النطنی: 
Bande iat aay‏ : 
is =‏ ااا والأخنضية 
— العضلة القصبية aL‏ " 
3 ند الما ای ا Act‏ 
ہت کی یاوه نس .- .. 
١‏ - العضلة العريضة الظہریةء 
oe‏ الحضلة البطنية المبائلة . 
تخت Tap‏ مکی .ہی 


بتکلف التدریب ؟ و وستذرق الوصول إلى البطولات ؟ 

هذه هی الأ سلة انى تدور يذهن کل بل ناشیء مقدم على 
عا شاء الا جسام ¢ والحقيقة أنه ليس هناك مدرب او خبير 
فى بناء الأجسام يستطيع جرد النظر إلى جے البطل الناشىء , 
أن عدد له مدة معینة صل بعدها إلى مستویات البطولات العالمية 
أو إلى ae‏ الكال ا جسمانی . ۱ 

ولا يستطيع أيضا أن dose‏ الحد am.‏ من القابات 


ریو إليه بعد مدة ة معيئة أو الحد الذى یفیئی التوقف 
عنده عن آداء ومواصلة التدریب . 


ومن محاول ذلك كله فبو مخطیء فى او لته هذه فهی ستفشل 
حتماً لا حالة فلس هناك معابیر ع ددة فى هذا Jie}‏ ء وكل 
ما يمكن أن يقال هو ضرب من ضروب المدس والتخمين الغير 
قاعم على اسن its‏ حول يثة . 
٠‏ ۰ إذأنكل هذه امور والاجابات على هذه الاسئلة المذكورة 
تعتمد کلہا على اعتبارن 


7 
١‏ - إمكانيات الیطل ( البدنية) ٠‏ , 
5 (مکانیات المدر ب العلدية . 


وهذه الاعتبارات لا مكن دید مدی توافقها مع بعضبا 
بدقة . 0 
٠‏ إن اتنب بمستقبل الناشی۔ هو علیة خطرة صعبة يفبخى عدم 
الاقدام عليها بل ينبغى على الناشىء ذاته ألا يلق على المدرب أية 
أسئلة مه وصبا . 
وأخذوها مسألة سبلة » وذلك عندما lis‏ لم الدرب عستقیل 
عظم وق مدة بسيطة قصيرة ٠‏ 

و كانت نتيجة ذلك أن هبط مستوام وينسوا بعد ذلك فل 


يستطيعوا حتى مجرد الوصول إلى مستوام وقت أن eli‏ 
الدرب بذلك ا استقبل الذى سماء عظاء ٠‏ 


هناك أمی واحد مضمون اما يفبغى القیام 4 على الفور » 
ولیس هناك احتمال لفشله انبع القارين وواظب علا دون النظو 
إلى مستوى معين ينبغى الوصول إليه ء واصل التدر یب باخلاص 


i bi 
٠ آرببة آساییع متواصلة » وق نباية هذه الدة سوف تصيح‎ aut 
وعضلاتك اکثر ضخامة ما ہی عليه‎ ine اکر توة وأكثر‎ 
قبل الارن ؛ ومدى النتاتج بعک ذلك ومدی ضخاءة الە٭ضلات‎ 
ومدى القوة التى ستصل إلما . هذا كله یعتمد  لی كمية العمل‎ 
. وا جہود العمل الذى تبذله أنت فى الارن‎ 

- وعل هذا فناك وعدا معيناً فقط هو الذى نستطيع تقديمه 
لك فى هذا الكتاب هو أك إذا تدربت من owl‏ اا 
faa}, .‏ فسوف تشعر بالفارق العظم بين هس تواك قبل ومستواك 
بعد التدريب ء وسنشعر أن شيا هائلا قد حدث لك . و 
تدريب شهر كامل فانه لن تشعر بذاك الفارق سب ہل إنه 
أيضاً سوف تراه بعينك متمثلا فى جسمك . 


سوف تصبح عضلاءك قوية ومتماسكة ء وذلك بعد أب 
. تذبهوا من مکنا بتمرين الاسبو ع . وستجد أن وزنك آرتفع 
خمسة كيلو جرامات على الاقل وصدرك أكثر اتساعاً LITT,‏ 
أكثر استدارة وأرجلك أكثر ثباتا وقوة » ونذ کر أنه فى مدة 
سنة كاملة لمع نحم بعض الناشثین المعمودين حتی وصلوا إلى 
مصاف الابطال حازی الجوائز . 


هر ینات منی عة حر" 


۰ 


= اقرینات الرة ٠٠‏ 
۱ - تودی الترينات حرۃ کل يوم ٠‏ 


ب _ الخانة الفارغة معناها أن عدد الدورات غير عدود 
بل متروك لقوة حم ۰ 


رقم عددالر فعات عدد 
ol‏ فى كل دورة الدورا 


> < So ےم‎ 4 


۱۰ 
۱۰ 


۳ 


رى اثقل الستخدم ملاحظات . 


بدوز ثقل أوممسكابكتاب كبير 
بدون ثقل أو بدامبلز ه كيلو 


(ذا آمکنك ذلك 
سک کتاب > » 
بدون Je‏ 
داميازه.وك مربوط على MS‏ 
بدون ثقل 


بدون ثقل کرصی بين ر جليك 

دامپازه ره ك مربوط فى أسفل 
dL.‏ . 

ےہ سسکا به فى يديك 

0 » عم بوط على كتفك 

»® ظ. م بوط على صدرك 


دامباز ه کیلو ف الذراعالفارغة 


- ۱۹ = _ 
منہج ا2رینات الخرة 


مرن (۱) : التنفس العميق ٠‏ 

١‏ - قف منتصباً- باعد بين 
قدميك قلیلاء يديك يحانبك . 

۲ - خف ligt La‏ وزفيراً 
بعمق وف نفس الوقتارفع يديك 
بيط ء إلى أعلى مع الشہبق ثم أسفل 
امع الزفیر ٠‏ 

۴۔- اليدين مستقيمتين 
صعوداً وهبوطا . 


£ س توقف نصف دققة 6 
ثم عازد الننفس gen‏ مع رفع 
أليدين مستقیمتین .6 . ۲ 

و — لاتگثر من أداء هذا الفرین لان ذلك سبب دوعا 
تمرين (۲) : الضغط على الکرمی : 

. مع الارض‎ ١ 


cae: Heyl أطو اي قدم. ك مقط على‎ ~y 

اچ Av‏ م ند فى Hilt‏ 1 

(eked) ا أبتداء رین‎ 1 ٠ 

wale‏ دالکوع بط حیث بقترب صدرك . من 
الکرمو دون I‏ تلسه . 

yah ;‏ آر یکوز جسمك ستقم[ء: 

3 اکر ی الركبة . eee ae‏ 
زر جع J}‏ وضم الابتداء " م کرد see‏ 3 > ہے 

cl 4 3‏ بنات الحرة ت امام دقم .)٢(‏ 
ملا (م) :بالإضنائ افيا .هه . .: 

١ يديك ايك و انهم قدميك مسافة.‎ aoe 


Reve‏ < ےصغ ot‏ یہ 


۲-ضع قبضة بدك gal‏ أسفل إبطك الین مباشرة .. 

۳- ا۳ جذعك إلى الوسار An»‏ الدسرى مستفوءة حسثه 
تصل أطرافہا إلى تدميك ما آمکن ۔ 

۽ ضع جذعك فى الو ضح 
الأصل (الاعتدال) 2 افرديديك 9 
جوار جنبك ۰ 

e‏ - ضع قبضة يدك الیسری 
تحت الا بط الا یسر مباشرة واثى 
جذعك نیا اه ان tue‏ هون 


يدك ای مستقیمة ومتجبة إلى 
أسفل حتی , تصل إلى قدميك > كرر حسب ا دول ۰ 


مرن (4) : الخصر التحرك (الر اقص) 
4 قف مقاصبا ء قدءيك متباعدة ۱۲ بوصة تقر يبا . . 
ار عل » سمخ 
م لت مض رك إلى oll‏ خا كم Haid]‏ عل الوا . 
۽ - کرد حتيب الجدول . 


ھرین )0( ار aS‏ المثفية tal) Line‏ الجدول المرین ه): 
١‏ - قف منتصياء قدمیے۔ك 
أمتباعدة ۳ بوصة تقريبا 
۳ب ضع يدك J‏ وسطك ۰ 
۳- إثی ركبتك عقا وارکو 
علیہمامحیث «السمانة» تلس Sik‏ 


1 اف معتد لا مدا 5 


0 اجلس على ر كلك ثانية ء کرر حسب ا جدول . 


کچ سج وج 

ily lead _٦‏ 'رکز نظرك على نقطة معینة فى الحافط 
أو ای غرض آخر کون أعلى IB‏ من مستوى (hae‏ 
ریت )4( الصدر الممتد ( آنظر الجدول رقم ) : 

١-هذا‏ الآرين يحب تأديته ۱ 
وراء الآرين (ه) مباشرة . 

۲ قف منتصيب أ Chasis‏ 
مضمومة» امام منصة أودترابيزة» 
عالية عند مستوی صدرك «أوأعلى 
قليلا » . 


۳ - ضع يدك بمدودة على حافة 
المنصة ( أو رف ) . 

ع خذ شہیقاً وزفيراً ییا يديك تضغط على ا لحامة . 

ه - استرح » ثم كرر حسب الجدول . 
موین (۷) : التععفق بالبار الافق : 
١‏ ۱- تف أسفل بار مثبت بالحائط فی وضع أفق « أو مود 
أفق » . 


E> ۱‏ — 
۲ - قدميك مستفيمة لا نها 
بدا ومتاعدة > بوصة تقریباً . 
- ۳-اجعل رأسك بعيدة قلیلا 

عن العمود . 
۽ _ اك العم ود باطن 
بديك . 


ه - أجذب العمود بثی 
الكو ع وارفع جسمك إلى أعلى 
> - لا تثی ال جذ ع أو ال یکینین . 


۰ ast 3 bal -V 


۸- کرر حسب ا جدول ۰ 


كر بن (a)‏ ۳ دوران الجذع وااو ل اراس : 5 
١‏ ارقد على ظهرك مستقيا : يديك بابك .` 
۲- ارفع الأرجل ببطء عافظا على الر كبتين دون اشناء ء 


3 =e 5 


ت ad}‏ 
قدم 
7 ف ی ی 
د Poon‏ 
۳ 


ب6 ص الاصل . 
۱ ارح إلى الو ۵ 
sega Wels .‏ 
ر سب sit‏ 
ی لیذ ع طا : 0 
a‏ | ۲ ف ۳ 5 5 
۱ بر ۱ 2 بن فأنت 2 A‏ 
۱ سی تودی هذا العرين صد 
SS‏ تو 
۹ 


۰ dana 
clay تقيمة‎ 
7 Sis 
aa 7 


ا اس مہ 
۽ - اجعل صديقك بسك باقبك وهو جالس أمامك . 
0 اثی الجذع وارفعه فى ale!‏ مستقم فى وضع ال لوس 
على القمد . ۱ 
> - ازجع إلى الوضع الا صلی 
۷۔ کرر حسب ا جدول . 
عرین(۱۰) : الارتفاع على أصابع القدم (انبع ما فى ا مدول) : 
؟- يديك Ale‏ وجسمكث 
۳- ثبت نظرك فى الحائط or‏ 
لا مختل توازنك . 
وارفع جسمك إلى Jol‏ مم بط 
إلى أسفل على أصابع القدم أيضا . 
0 ۔ کرر واتبع ما فى الجدول. 


071 
تمرین )1( الکو بزی : 

. ارقد مسطحا على ظهرك ء ضع تحت رأسك وسادة‎ ١ 

م _ لف ذراعيك حول صدرك . 

۳ ارفع رجليك لتضع باطن القدم على الأرض وال رس 
على الوسادة . 


ء cael.‏ رقبتك حمودیہ على الارض و د تاج الرس ء 
على dole JI‏ . 

ه ‏ رجلك ثابتة على الارض . 

٦۔‏ إذا اختل توازنك ضع کب يديك على الآرض م 
ارجمہما فوق صدرك ثانية . 

۷۔ اهیط با کتامك حتی تسترح أكتافك على الوسادة بدلا 
من الوأس ؛ مم ارجع رأسك على الوسادة بدلا من ال کتاف ٭ 

بم كر رك فى الجدول ٠‏ ۱ 


اس YA‏ — 
زین (۱۳) : ار کبة ١‏ الروسية » : 


۱ - قف على كرعى حیث یکون جنك الاير ملاصقا 
ند الک 


۲۔ ائنی ر كبتك الاسری فقط ؛ وامسك .دك السرى ف 
مسند Sell‏ می . 
۳ - يدك الهى عدودة » و كذلك ر جلك الى . 
٤‏ - بدك الى متوازية مغ ر جلك الى 

- کرد الوضع باستخدام ر جلك ا ھی فهى التی تنثنى 
بدلا من الیسری » ومکذا بالتبادل . 


7ڈ سب ا جدول ۰ 


مر ينات ااعاندو 


من شأنها أن تفسق العضلات وتمدها بالليونة 
و التناسق والانسجام 


Po —‏ ہے 


منہج عرینات الصاندو 


Lot‏ بعد بوم 


رقم العرين 


عم 


عددالرفمات عدد 
(الشدات) الدورات 


۳ 
٦ 


۳ 


۳ 


التقفل ملاحظات 


- صاندو ذو ذراع عل SN‏ 


» ذراعین 


عرین (۱) : اقشاع الصدر : 
١-قف‏ تسیا ويديك 
مفرودتان إلى الا مام ومتوازية 
مع الادض . 
۲-امسك الصاندو فى يديك 
( من مقیضیه ) . 


. ر کيتيك قايلا‎ Hey 


¢ - شد الصاندو على اساع 
صدرك » ثم ارجع إلى الوضع الآصل . 

۵ - کور حسب دول . ۱ 
رین (۲) : انساع الصدر والار جل مستقيمة : ۱ 

١‏ - قف منتصباً افتح رجليك قلیلا واجعلها 

۲-اصك ااصاندو مقبضیه  .‏ . 

۳ - شد الصاندو » ثم ار جع إلى الوضع الا صلی . 


مت fr‏ اله 


۰ حسب ا جدول‎ xfs ٤ 


i 
( ۱ 
AL 
۴ 
: رین (0) : التراى سيبس‎ 
. افتح قدميك فالا‎ «Lata دقف‎ 
۲-اسك مقبص الصاندو‎ 
يدك ای فقط و ادخل رجلك‎ 
. الى فى القیض الاخی‎ 
` شد الصاندو مع ااضذط‎ -۳ 
3 . يقدمك بشدة عليه‎ 


5- ارجع إلى الوضمالاصلى. 8 
ود کر عیب ازول 


۳٣۳٣ —‏ 
رین )٤(‏ : الظهر والکتفین والاجنص : 
- قف منتصباً › افتم رجليك 1 


قليلا ۔ 

؟ ‏ امسك الصاندو من خلت 
دظہركء من مقیضیه . 

۳۔ اجعل ردك الیسری مستقیمة 
إلى جانيك . 

۽ - شد مقیض الصاندو بيدك 
ای فقط . 


ه - ارجع إلى الوضع الآصل . 

٦‏ - كرر باستخدام يدك الیسری بحيث ای قصبح إلىجانبك 
بدلا من الیسری . 

۷_- کرر er‏ الجدول . 


تمرين )6( الرجل الرفوعة : 
۱- ثبت الصاندو فى الحائط . 
۲-ضع کرسیاً أمام الصاندو و عوال ه مم . 
۳- مسند الكرمى یکون متجه « بظرره » عو الحائط . 


داعم لس 


» - اجلس على الكرمى ویدیک يماك . 

ه - أدخل مشط قدمك اليسرى فى مقبض الصاندو . 
-٦‏ ارفع رجلك إلى cel‏ . 

۷- گرر باستخدام رجلك الیسری . 

۸۔ کرد حسب ا جدول . 


(شكل ه ) 


تمرين () : للارجل : (شکل 1( 
۱ - ادخل مقيض الصاندو فى عود خشی موضوع على 
الأرض ۰ 


+ ضع يدك الیسری على ترابيزة خشبية . 


ے۴ نے 
۳ ادخل يدك col‏ فى المقبض الاخر للصاندو . 
۽ - أرفع 5 جلك اليسرى إلى أعلى م ارجع بها إلى الوضح 
ال صلی . 
ه - کرر باستخدام الرجل gel‏ واليد الیسری . 
-٩‏ كرر حسب ال جدول . 
تمرين (۷) : رفع ا جذع مع شد الصاندو : 
۱ - ارقد على ظهرك وجسمك مستقیماً 1 
Jarl - ٢‏ صديقك لس فوق رجلك عيث لاتتحرك . 
- الهاندو بكرن مثبتاً فى الخائط . ۱ 


؛ - امسك ball‏ ندو بيديك الائنتین من القبض حال . 
ه شد الصاندو مع رفع ال جع إلى del‏ ۔ 
-٦‏ کرد حسب الجدول ۰ 


س ۳ ۔۔ 
رین (۸) : شد الصاندو EK‏ القدمين : 
۱- ثبت الصاندو فى ا لحائط . 

۲ ازقید فى مواجهة 
الصاندو . 

۳- جسمك تھا 
ويدك بعيدة من جسمك قلیلا. 

٠ اجعل صدیقك بر بط الصاندو فى مشط قدمك‎ ٤ 

ه - شد الصاندو بأرجلك حیث تی ركبتك ٠‏ 

. ارجع إلى الوضع الأصلى‎ - ٠ 

۷۔ كرر حسب الجدول . 


هو نفس رین (۸)» و اکن 
هنا تضع يدك فى مقبض الصاندو 
حیت يكون ظهر كفك مواجبة 
لك . 


عرین (۱۰) : الشد من الظهر : 
۱ - قف منتصباًء cul‏ قدميك 
قلیلا . 


- ۳۷ - 

۲ . امسك الصاندو من مقیضبه بياطن كفيك ۰ 
۳ - ضع الصاندو خلفت ظهرك . ۱ 
٤‏ - شد بكلتا يديك . 


ه - ارجع إلى الوضع اللاصلى ۔ 

5- کرد حسب ال جدول ۰ 
حرین (۱۱) : الشد مع ال جذ Ute p‏ : 

. قف منصباً » اقتح ر جليك قلیلا‎ - ١ 

۲۔ امسك الصا ندو بيدك الى ء وادخل رجلك الى فى 
مقبضه الاشر . 


- ای جذعك إلى الیسار مع الشد بقوة . 


٤۔‏ کرر حسب الجدول بعد 
أن تستخدم يدك اليسرى وقدمك 
الیسری بدلا من يدك وق دمك 
الوى ۰ 


: المتحرلك‎ eH: (yer A 


۱ . ففٰ متتصاً ‘ افتح رجليك قلیلا ۰ 

۲ ضع الصباندو على كنفيك بعد أن تدخل يديك فی مقيضيه 
cy‏ شد الصاندو بقوة مع حر يك جذعك ينا ويساراً . 

ع کرر حسب ا جدول . 


yy —‏ د 
تمرین (۱۳) : الشد بالذراع العمودیة على 
الصدر ۰ 

۱ قف منتصبا » افتح رجليك قليلا . 

م ضع رجلك ای داخل القبض ٠‏ 

_ امسك القبض الآخر بیدك ای الى 
تکون عمودية على صدرك ٠‏ 

۽ -كرر باستخدام JN‏ جل الیسری واليد 
ری 

. کور حسب ال جدول‎ ٥ 
تمرين (ع۱) : الشد مع الرقاد:‎ 

۱ - ارقد على ظبرك وجسمك مستقا ٠‏ 

۲ ادخل يديك فى الصاندو ۰ 


۳ أمسك القبضین شدة ٠‏ 


— go — 


ء صع الصاندو فوق صدرك » ثم أرفع يديك إلى del‏ 
ما يمكن . 

ه- شد الصاندو بشدة بفتح يديك ٠‏ 

oF ->‏ حسب الجدول . 


(Ve) 3‏ : م‌جحة الکنفین والاجنص : 


. قف منتصیاً » افتح رجليك قلیلا‎ - ١ 
. امسلك الصاندو بكلتا يدك‎ y 

۳ ضع الصاندو آمام بعلنك . 

۽ - شد الصاندو على الاتساع . 

6 كرر حسب الجدول . 


و - ارقد على صدرك أمام صاندو مثبت فى ال حائط ۔ 
۲- ارفع راسك مع ثى ذراءيك إلى الداخل . 

- ادخل رجلك الیسری ف القیض الاخر . 

۽ ۔ شد الضاندو برجلك الاسری شدة ٠‏ 

3 رر باستخدام رجلك ای ۲ 


1 - کور حسب الجدول . 


Ly‏ بعد وم 


ر é‏ الثرِن عددالرفعات الد وات حراج ملاحظات 
۱ ۱۰ - ۳۰ حد آدنی 
=e 1 ۲‏ ۳۵ 0 
٤ ۳ ٦ ۳‏ , 
٤‏ ۱۰ بج ٤‏ » 
۰ ۱۰ - ۱ » 
Ye ۳ ۱۰ 5٦‏ » 
۷ ۱۰ _ ۳۵ > 
Ye ۳ ٦ ۸‏ 0 
e _ ۱۰ ۹‏ 9 


ت رذ JS!‏ 
3 رناره رفح 
هر 2 


القوة 


<i دون‎ 4 
is 
ya ا‎ 


مثنافو 
تصیبہا بتضخم 


تمرين (۱) : الرفعات ا حاطفة : 
و قف منتصبا ورجليك 
مفئوحة قلیلا وذلك أمام ( باد ) 
۲ اثى الجذع إلى الامام 
بسرعة ( لتخطف البار ) فى انجاء 
مستقم وترفعه إلى أعلى مم اھبط 
به إلى الوضع الأصلى : 
و ۳ کرر حسب الجدول 


مرین (۲) : اليدين النیتین : 

1- قف فى الوضح السابق 
ولکز هنا ارفع البار إل مستوى 
صدرك بیاطن اليد ٠‏ 

؟-اثى الكوع حی بکاد 
olf‏ بلس صدرك 0 

۳ - افرد اليدين 25 Ni‏ 
ومعسكذا . 


ء - گرد حسب ا حدرل ۰ 


مرین (۳) : الذراعین مثنيتين : 
١‏ - تف منتصہا ورجليك مفتوحتین قلیلا ٠‏ 
۲ - امسك البار بيديك تعیت يكون ظهر اليد الامام ٭ 
۽ - ارفع البار حى مستوى صدرلك وائنی الذراعین . 
4 - افرد الیدین » ثم اثنى االکوع وھکذا . 
٠‏ کرز خسب ال جدول . 


رين (ه) : رفع الرجلان : ۱ 
۱- ارقد على ظهرك » واسك عقل الحائط « وذراء. 
مفرودتین . ۱ 
؟- آرفع رجليك عن الارض حوال go‏ درجة . 
۳- كرر الارین حسب ال جدول . 


عرین )٦(‏ : الظهر النثی : 

١‏ - قف منتصباً ء والرجلان 
مفتو حتان قلیلا . 

۲“ أمساك‌البار خلف رقبتك 
فى مستوی كتفك . ۱ 

۳ اثی الجذع للامام » مم 
أفرده مة ثانية 

ج - کرر حسب الجدول . 


مزن (۷) : الرفع wale‏ ألرقية : 
١‏ - قف Lee‏ افتم رجليك قلیلا ۰ 
avy‏ البار على أ کتانك وامسك بشدة ٠‏ 


- ارقع البار إلى أعلى جیدآ ۰ م اهبط به ملل أكتافلك 1 
ء - کرر حسب ال جدول ۰ 


-ti= 


. : الجانب الڈی : 

عرين (A)‏ : اجاذب 7 7 لکن هنا 
١ ۱‏ هو نفس افرین (۳) من العرينات ا حر و 

تضم البار على أ كتافك ٠‏ 


۲- البار حمل ثقل معين حسب الجدول . 
۴- کور حسب الجدول . 
ركبة المثنية Ge‏ 

عرین )4( الركية ا لمثنية oP‏ 
ف ۳ 6 Ae‏ ونا 

١‏ - هو نفس ارين (ه) من العرينات الحرة ولکن 
تضم على أكتافك بار به طارات ثقيلة ما أمكن . 

؟- كرر حسب الجدول . 


کو جد 
تمرين (4) : الرفع على الصدر : 
و - ارقد على ظهرك مستقيماً . 
۽ - ارفع البار على صدرك ٠‏ 


م ارفعہ إلى Jel‏ ء ثم اثنى کوعك » ` 
oe‏ على ء ثم اثثى کوعك » مم ارفع إلى أعلى 
۽ - کرر حسب الجدول ٠‏ 


ھرین (۱۰) : رفعة اابطن : 


i> cae‏ فلملا . کشم 
۷ أمامك ہار به Sa‏ حسب 


۳ - ارفع البار فى ستوی 
ركبقيك . 


۽ - أرفع الباد ويدكمستقيمة 


إلى del‏ راسل . 
0 - کرر حسب الجدول 3 


ص ef‏ — 
7 منہج مرينات 
رن (۱) : مرجیحة جک الدامباز 
a‏ ملز : 
هی متتصاً ‘ انتم رجليك 
1 ۱ جليك . 
7 مامك ١‏ زوج › ی الدا 
وى الوزن ٠‏ 1 
ا i‏ 
ae‏ سے 6 امسك الدامار 
S > debe‏ دائرة مث 2 
۱ کک المرجيحة 
> و ۰ 
رین (y)‏ : الضغط بالداميار : 
ae rr ۱‏ ار 
8 منتصياً » col‏ رجليك مسافة 
؟- أمسك الدامياق و chi‏ 
on 2‏ 1 مستقيمة ۰ 
Vag‏ 
۱ ہمہ ط si iy‏ 
أرفعهما وهكذا . 1 er‏ 
٥۔‏ كرر حسب امدول 


ef =‏ سے 


: الضعط ا انی‎ : (7) oF 


. ارقد على ظهرك ء ورجليك مستقيمة‎ ١ 

۲- امسك الدا.بلز » ويديك dite‏ إلى جانب صدر , 
۳۔ افرد ذراعيك عل کامل امتدادها . 

¢ اثثى کوعك ء ثم افرد ذراعيك ومکذا . 


تمرین )٤(‏ : الضغط بيد و احدة : 
١-قف‏ منتصباً افتح رجليك 
۲ - امسك الدامباو بيدك الى 
؟ - يدك الیسری مسترخية . 


ء - ارفع يدك الى إلى del‏ 
“م اهبط ہما إلى أسفل وهكذا . 


anor 

كزين (ه) : الجذع gill‏ : 

١‏ قف منتصباً يدك بها دامباز 
۲- رجليك ملتصقة تماما . 


۳- اثنی الجذع إلى Saad‏ ء ْم 
ارجع إلى الوضع الاصل . 


تمرين )٦(‏ : الرفعة الراقدة : 


٠ -ارقد على ظهرك ء ورجايك ملتصقة‎ ١ 
۲-ر كبقيك مثنيه فلیلا ۔‎ 
. feels, Suey يدك مفرودة على جانبيك‎ - ۳ 


§ = أرفم الداميار ليقابل کل د دامباز « hell‏ الاخر دون 
التلامس . 


= ی مت 


wh, os‏ ال ں‌قبة 


Ww‏ لمحت = ويم 


:)١( oe 


مرن (۲) : 

قف کا فی الوضع السابق 
حرك لرقبة فى دائرة bay‏ 
من وضح اراس خلفا ٤‏ ْم 
يساراً أسفل بینا . 


رین (۳) : 
إن الزقبة ۳۳ مع 
مقاومة اليدين ۰ 


مرین (0): 

شبك الیدین فوق الرأس مع ی الرقبة آماما . 

اول أن ترفع راسك عالیا We aid‏ مع مقامة ضغط 
اليدين ۳ 


۵ ۰ 3 


جميع الاوضاع الکتو gall Cn. a‏ سین ھی عبارة عن الوضع 
الذی قستعد لبدہ العرين عليه . 


۹ 


Asa 


یع4 


le —‏ ہہ 
مریامات متنوعة 
تمرين (۱) : ۱ - ارقد على « البتش JW‏ إلى أعلى» وضع رجلك 
داخل ہ ا حزام ec ald‏ ~ 
۲- آئی جذعك بحيث يكون صودی على « الہنش  ٠‏ 
م امسك د البار » بباطن اليد ٠‏ 
م حرك جذعك فى حر داارية . 
ه - هذا العرين 550 عط۔لات ا جم واليطن ۰ 
مرن (۲): ١۔‏ قف فاعا الساقين يدك الیسری مثنية و راءظبرك 
۲ - امسك الثقل ف يدك gil‏ وهی مثنية ۰ 
۳ ارفع Jah‏ إلى أعلى بحيث تستقم يدك ٠‏ 
¢ - كرر باستخدام يدك الى . 
ه ‏ هذا ا رن للكتفين . 
٦۔‏ كرر من ٠١‏ - ووممة م آدوار . 
تمربن (م) : ۱ - ارقد على البنش » المائل إلى أعلى امسك طرف 
> حافة البنش » بقوة ٠‏ 


۲ ساقيك by‏ ا ثقل . 


٦٦ =‏ سم 


۳ .ای ركبتيك إلى آعل , * عم ار جع إلى وضع الامتداد . 

e کردرمن ۱۵ 34 ۷۰ رم ۳ أدوار‎ - ٤ 

ه - هذا رن شید عضلات الساقين وال انة . 
رین ):( -- اجلس على اليش ¢ امك ااثقل بباطن اليد ۰ 

ارفع البار إلى del‏ فى حر لہ دائر ية . 

۳ گرد من ۰ = ۱۵ مرة م ادوار ۰ 

ء ‏ هذا ار cy‏ يفيد ءضلات ال-كتفين و ااصدر ۰ 
کرین )©( : ۱ - ارقد على الینش الائل ادخل رجلك فى ا حزام 
الجلد وركيتك ٠ dite‏ 

. أقبض على البار :ياطن القدم‎ - ٣ 

۳ ای الجذع إلى الآمام ثم إلى ال خلف . 

۽ - هذا الفر ین لعضلات الجذع كرر من ۱۰ = نم٥٠‏ 
مرون ١ : )٩(‏ - قف ناعا ساقيك ء ويدك اليسرى ملفوفة حول 
الو سط . 

۲ - يدك الوى بها ثقل. ۳ - اى ال جذع le]‏ اليد gl‏ 

و هذا المرین يفيد عضلات الجذع . 


حج٭وعة تمرشات SLY‏ سيبس » والتراى سیبی 
مرین )9( : ١‏ -اسندذراعك على الفخذ . 
؟-امسك دامبلز وائی ذراعك إلى ۹۳۹ الكتف ۰ 
۳۔ كرر باستخدام الذراع الآخر . 
ء - کرد من 16٤-1۰‏ مرة ثلاثة أدرار . 
تمرين (۲) : ١‏ - قفے مستقيماً » ای ذراعك الیسری وضعبا فى 
وسطك ٠‏ 
۲- امسك الدامباز فى يدك الینیء ای ذراع خلف الرأض. 
۳ - حرك الذراع فى ddl‏ دائرى 5 
٤۔‏ کرد مق ۱۰ — هومة BW‏ آدوار ۲ 
رین (۳) : ۱- قف مستقیماًء امسك الدامباز بباطن القدم . 
۲ ابدأ فی تحرلك الدامباز من del‏ إلى سفل . 
۳ کرر من ° ۔ہ ٥‏ مر BW‏ أدوار . 
تمرين (ع) : ۱ - قف EG‏ اساقین » امسك الدامباز بباطنالقدم. 
" ۔ ابدأفی تحرك dull‏ حركة دائزية من خاف الکتف 
إلى قة ال رس . 


eee 
. آدوار‎ Bay. — ۱۵ کرر من‎ -۳ 
اجلس على کرمی ء امسك بالدامباز «الزدوچ»‎ - ١ : مرین (ه)‎ 
. بالذراعين‎ 
. ارفع إلى أغلى حتی تی الذراعین‎ -۲ 
. كرر من .۱ - 6و مرة ثلاثة آدوار‎ er 
. ارقد على دالبنش الستوی ء والساقین مثفية‎ -۱ :)٦( تمرين‎ 
. ارفع البار إلى أعلى » ثم إلى أسفل‎ - ۲ 


۳- کرد هن 1١6‏ = ۷۰ مرة ثلائة أدوار ٠‏ 


لم 


عبد ۹۷.۰ سید 
عر ينات متنوعة 
تمر بن ١‏ :)1( ارقد على البنش « ذو البندول المتحرك » و ربط 
حبل البندول فى الرأس . 
(۲) ای الجذع إلى أعلى بحيث تجذب عجلة البندول بقو: . 
)۳( ارجح [لى الخلف بطء . 
- (4) کرد من 1۵ س ۰ مرة م آدوار . 
)0( هذا الثرین یفید عضلات الرقبة . 
وین ۲ :)1( قف فاعا الساقين » اليد gl‏ عدودة 
(۲) اليد ليسرى بها ثقل » ارفع الثقل إلى أعلى . 
(۳) کرد من ۱۰ ۰ ۰ مره م أدر ار . 
رن )١(:۳‏ يعلق الجسم فى العقلة مستقیا 
(۲) ای الركيتين إلى أعلى . 
(۳) كرر أقهى عدد کن من AM‏ 
(4) هذا التمر بن یفید عضلات السانين < 


۱ تمر ن ٤‏ : نفس تمرین ۰٠ء‏ ولکن فى الوضع و اقفا ۰ 


ا رح 
تمرين 0 : نفس تمرين ۰ء ولسكن هنا الساقين تحل عل ال رآس 
تمرين ٦‏ : (۱) قف مستقی| فاتحا الساقين وضع ذراعك حول 
الوسط . 

(۲) اجذب ذراع الماكينة بشدة إلى أعلى . 

)۳( کرر با ستخدام اليد ال خری 

)¢( کرر من ۲۰-۱۵ مرة ۳ آدوار لكل ذراع : 


ne‏ ۷۰ سه ۔ 
مر نات ااکتفین والصذد 
تمرين ۱ :(۱) قف فانحا قدميك » والثقل مول بباطن اليد ۔ 

(م) ارفع إلى آعل » ثم اثنى يديك إلى أسفل . 

(م) کور من ۳ آدوار کل دور ٤‏ مرات . 
تمرين ۽ : (۱) ضع مشط القدم على كرمى ء آنصب جتسملك 
بالاستناد على روافع صغيرة . ۱ 

)9( امبط يحسمك إلى أسفل ء م ارفع إلى أعلى . 

(۳) کرد هذا التمرین أقصى عدد مکن من الرات . ۱ 
تمرين ۳ : (۱) ارقد مجانبك الأيمن ء وذراعك الا من ملفوفه 
على حافة البنش . 

(م) امسك « الدامباز » بيدك الیسری ء ارفعه إلى أعلى » “م 
إلى أسفل م أدواركل دور ۽ مرات . 
تمرين ٤‏ : (۱) ارقد عل البنش المسطح ورجلك داخل دا حزام 
الجلد»» وتکون رجلك مثنية . 

(۲) الثقل فى يدك ء ارفع إلى أعلى الصدر فى خط مستقيم ٠‏ 

)۳( ثلاثة أدواركل دور ٤‏ مرأت . 


تمرين ه : (۱) قف فا:حا الساقين » الذراع الیسری ملقوفة حول 
الجذ ع 
(۲) فى بدلك sal‏ «دامباز» » ارفع إلى أعلى ْم اهبط لأسفل. 
(م) ثلاثة آدوا SS‏ دور > رات 3 
تمرين :٦‏ (۱) أرقد على « بنش مسطح إلى أعلى » 1 
(۲) رجلك داخل « الحزام الجلد» . 
)٣(‏ ارفع الدامبار إلى أعلى صدرك فى خط مستقيم . 
)£( کرر آقمی عدد مكن . ۱ 


ھر ينات Bud‏ 


ارقد على ظررك ‏ رجليك مستقیمة وملتصقة تماما . 
اسك الدامیاز » وحرك الذراعين فى إاتجاهين متضادین 
بالتبسادل م 


کرر من ھ — ۰ oly‏ باستخدام ثقل كبير . 
ثلاثة آدوار . 


هذا التمرین يقد عضلات الصدر والکتفن ۰ 


VE we‏ سی 


ثلث نہایة الپار الفار as‏ الحائط . 
قف فوق البار الذی Jae‏ فى بدایته . 
افتح الرجلين » وادفع البار بيدك الیسری إلى ‘el‏ م 
افرد الذراعین . ۱ 
. كرد باستخدام ادلی . 
كرر ١١مة‏ للذراع الواحد ثلاثة أدوار 8 


قف فاتسا الرجلین على الاقساع ٠‏ 
يحب أن يكون الثقل ذو وزن كبيد : 
٠‏ ارفع الدامباز إلى أعلى ؛ ثم اهبط بها إلى جانبك ٭ 
هذا التمرين للا كتاف والصدر ٠‏ 
كرر من ۱۰ — ye‏ مةۃ ذلا أدوار . ' 


قف lila‏ قدميك ae‏ 
امسك البار ناظرا إلى أسفل bly‏ الیدین ء اجذب الثقل 
إل صدر ك ۰ 


قف مثبتا القدمین فى الارض تثبيتا عا . 
باليد gal‏ امسك ثقل كالمبين بالرسم ء وائی النراع . 
کرر المرین باليد الیسری من ۱۰ - ۱۵ حرة . 


قف فاتا الرجلين LEG‏ ينا . 

انسلك الماندو من خلف ظهرك على امتداد ( الماندو ) » 
اجذب أليدين . 
_ هذا اھرین مفید للظهر . - 

يحب تثبیت القدمين تثبیتا مهما . 


ثى الركيتين مثيتا القدمين فى الارض ٠‏ 
امك الدامہار للزدو ج EBS‏ اليدين وائی الذراعين لأعل. 


هذا المرين مفید للبأإيسبيس ٠‏ 


قف مثبتا القدم الینی في الارض وائی القدم الیسری قلیلا . 


امسك تقذك الا عی بيدك الیسری ء أما اليد الونى فامساك 
ها الدامياز » ورک فى حركة داثریة ۰ 


عليك pas‏ الذراعين بالدامراز فى هذه الوك . 


هذا القرين عظيم الکنفین . 


ع ۸ لد 


ارقد ببطنك ءل بنش مائل ‏ تبت القدء بن فى نهاية البنش ٠‏ 
ر : 
امسيك الدأمياز بکلنا اليدين ¢ وا-ذب هن أسفل إلى del‏ ۰ 


هذا 'ھرین ( الہایسپیس ) ٠‏ 


ارقد بظهرك على ہائش مائل قلیلا والرجلين حودیة على 
البنش » والرأس ملقاة إلى أسفل عند نهاية البنش . 
من نہایة البار ارفعه إلى أعلى ء تم أهيط به إلى صدرك ۰ 


هذا الترین عظ 


يم الصدر ۰ 


قف آمام مسطح حشی wre‏ مائل إلى jal‏ 5 
ی aN‏ 
آئی الذراع حو يلتق الداءدلز مع الکتف دون تلاس ٠‏ 


oS ۱‏ من ٠١‏ إلى ۰ ةف الدور الواحد 


منذ أقدم المصور ء ومنذ أن أقام قدماء الاغریق الدورات 
الاول تلا لعاب الأوابية الد ac‏ » برزت ial‏ الاعتتاه بالنظام 
النذاں للر gob‏ ء وتقدے الو جپات الثبية الغنيه بالفائدة لجسم 
3 أشهر إعداده للك الدورات ٠.‏ 


فقد کانوا يعتقدون بان اغذاء يحب أن يكو ن غنیا باللحم 


أثناء فترة التدريب « وبالمسل وافا 4S‏ فى ghazal‏ تسق 
المسابقات. 


ual 3s امتعالہات الغذائية‎ 


وکا هو معروف فان الغذاء هو الذى يد الجسم بالطاقة 
الحراریة اللازمة للقيام بالاعمال الیومیةء وبالتالى لاستمرار 
الحياة . فيقدر ما نقوم من أعمال بقدر ما تحتاج إلى الطاقةء 
فالغذاء عدنا بالمادة الخام من أجل تغطية النقص الحاصل فى 
اسجة الجسم الختلفة من جرار الأعمال الى نقوم بها . 


وعتاج الرياضى LD‏ فترة التدريب إلى غذاء كاف اده 
بالطاقة الضرورية » ومذا الغذاء يحب أن عتوی عل كية كافية 
من ( البروتين واللحم وا ین والسمك والبيض مثلا ) . ليعوض 
الخسارة ال يفقدها الجسم فى أنسجحة العضلات .كا دات 
النجارب على أن الرياضى الذى يقوم بتدريب عنیف وادة' 
طويلة يفقد OF‏ لا بأس با من الحديد الموجود قى جسمه . لذا 
فان الغذاء يحب أن حتوی كذلك على أغذية غنية بالحدیدکالبقول 
الجافة وأوراق الخضروات والفاكبة الجمغة واللحوم . 


- ا سم 


هذا و یعادل الطافة الى یستنفذھا الریاضی فى التدریب عادة 
العمل الشاق الذى يقوم به الفلاح فى أرضه والذى عتاج للقيام 
به إلى ٤٠١١‏ وحدة حرارية بومية وهذه الطاقة تأنی من الاغذیة 
الغنیة بالكار بو هيدرات » التين ا جفف والز .یب و الثر والحص 
والسکر والمكرونة و الارژ والعسل والسوائل و عاصة ف الطقس 
الحار هى ضرورية الریاضی أثناء التدريب ء وهو عاجة إلى 
۽ لترات منہا تقریباً فى اليوم ٦‏ لتر من عصیر البرئةال » وعصير 
العنب ‏ والبطیخ ء ءالعاماطم . 

وا خلاصة ob‏ غذاء الریاضی يحب أن يكون متنوعاً من 
حيث النوع : لحم . خضار . فرا5 . أليان . أرز . بقولات» 
ومن حیث اجتوائه على الفہتامینات والاملاح المعدنية الحبوب 
الكاملة وا حخضروات والفا کہة الطازجة . 


yall Uer Ska, ;‏ اعد الخاصة بالتغذية الصحيدة يحب أن 
boas‏ هنا وهی : 

١‏ - أعتمد فى غذائك على OV SW‏ الطبيعية ولا نکثر 

من اللاطعمة GN‏ حفظت ندة طويلة أو الل سليت متا عناهر 


N~ 
. الحياة ء وهی الفیتامینات و الاملاح المعدنية‎ 


٢۰٠‏ تجنب ما أمكنك الارز القشور والخز الصنوع من 

الدقيق الا بیش والکمك والیسکویت وا حلوی والفطاثر وكل 
ما صنع من الدقیق N‏ بیض » وكدلك السکر النق . 

م - آقلل من Jala‏ والتوابل والخل والفليفة الحارة » 
واعتمد فى فتح chat‏ على الانتظار أو الاستغناء عن إحدى 
وجيات الطعام » وآن يكون طبق السلطة المصنوع مش 
ا حضروات أساسياً عند كل وجبة ٠‏ . 

۽ س اشرب الحليب بكثرة ء ويفضل أخذه AK‏ صغيرة 
لا جرعا ت كيرة فى وقت واحدء وتناول الخضروات والفا كبة 
بقشدورها بعد لپا جیداً . 


ه - امر والزبیب والتین والبندق والجوز واللوز أغذية 
حية «فيدة للجسم فأكثر من تناو طا : 

٦‏ - لا تكثر من أ كل الأغذية ااإروتينية المركزة كالسمك 
واللحوم والبيض والطيور . وأن الثىء السريع أمضل طریقة 


~ A — 


لطہی اللحوم وال عاك والطیور ‘ وأن عملية التفو بر أو الطبى 
باليخار أفضل طر ia‏ لإنضاج الخضروات 0 wuts‏ الاغذية 
ای تقلی بالسمن أو الزيت . 


ATT - ۷‏ من السوائل بين وجبات الطعام ( ماء ٠‏ حليب 
عصير الفا كية) ء فإنها coli‏ المعدةء و إن الإمساك ظاهرة خطيرة 
a‏ جسم الانسان فتجنيه ٠‏ 

۸ س الغذاء ال جید خير واق من الإصابة باللامراض وکا 
يقولون > درم وقایة خير من قنطار علاج ء فإذا شعرت 
باارض أو الاحراف فلا رع إلى تناول الآدوية والحقن 
والعقاقير بل حاول تحنيها ما أمكن » وأفضل وتسلة ااشفاء هی 
الامتناع عن الا كل أو الاقاصار على عصير الفاكبة لبضعة 
آیام حتی تشعر بالتحسن ء فقد قال طبيب مشہور : ( لو قذفنا 
بحمیع ما لدینا من عقاقير طبية إلى قاع البحر لتحسنت صحة 
الا نسان ولساءت صحة الا Be‏ . 


التضره الج انی 


> حالدت کب isles‏ بارا فد 


اامعضلات ليست کل شىء فى بطولات العالم لکال الا جسام. 

على المرء أن یسعی إلى حياة أفضل وصحة جيدة وهيكل 
صحيح بعيد عن التشوه الجسمانى ٠‏ 

وكثيرأ مایفشل الکماجسم صاحب العضلات بالحصول على 
مرکز Node‏ السا بقات gh‏ يشترك مها . فيعتقد اللخهور 
أن الحكام قد عیز وا لعمر الناس » ولکن الحقيقة آمم لایدرکون 
خغايا عل التناسق الجسماى من حيث ا ھیکل الصحيخ فالمضلات ` 
لوحدها لا نکنی بآن ترفع الرياضى إلى القمة مالم يواظب على 
سين هیکله المشوه کالصہر ا ما والصدر الخائر . 


وى امك عئی ان مظہر پ0 

لا مشاحنة فى أن أول ما يسترعى النظر فى الإنسان هو 
وامته وقوامه وطوله واعتداله ‘ فالقوام الععدل غزاول 
مشروط ا ال والكال والثقة بالنفس والزهو والبطولة » ومن 
al‏ مقومات النجاح فى العمل وف الحياة > ومن مستازمات 
الشخصية الفذة القوية وہواطته یقسنی الانسان أن يشق لنفسه 
طریق الفوز والعظمة » وتحقیق الامال و الظفر ہتقدیر عام re)‏ 
الحياة الاجتماعية ء والقوام العتدل يؤكد تمتع صاحبه بالصحة 
والقوة والراحة والنشاط والبوية لآن القوام الشوه SHE‏ 
الصدر أجوفاً ومنقیضاً ما يعرضه لامراض الرئتين ونزلات 
ارد و یظل القوام متوازن طا یا كانت العضلات الضادة مقساوية 
فى القوة والمقاومة فلا بطنی أحدهما على الاخری . 

فالعضلات اای تغلق قبضة اليد تقابلها عضلات تفتح راحة 
oS‏ وتطلق الأصابع والعضلات gh‏ ای الذراع عند الكو é‏ 
تقابلما عضلات cpl‏ تفرده وعضلات البطن التى ھی ال جم 
إلى ال مام تعتبر مضادة لمضلات الظبر التى تحفظ الجسم معتدلا 


— 4 کٹ 
گذاك إذا كانت عضلات البطن ضعيفة لا تستطیم تحمل ضخط 
الاعصاب الداخلية » فان هذه الاحشاء تدفعها ارجا نقسبب 
بروز الکرش ‏ اما قصر القامة فہو مدعاة السخرية والاستہزاء 
وتعتبر نقيصة شائنة وعیباً جوهرياً » وقد يولد ف نفس صاحبه 
شغوراً بالحزن ويعرضه لمركب النقص والعقد النفسية ٠.‏ 
وتقاس القاة من مو خر الرأس إلى نہایة الکمب ء ویعتبر 
العمود الفقری call‏ يبدأ بالرقیة وعر بالصدر والبطن ويتتبى 
بالمجز al‏ أجزاء القامة . 
وبحب أن یکون Laub‏ معتدلا مستقيماً We‏ 5 
لا حدیدات والاعوجاج ‘ والاهام بالعمود الفقری و تقو یه 
ورشده وعدہ یکسب الجسم صحة جدة وقواما معتدلا و یدو 


الانسان pel alf‏ من سنہ بعشرات الاعوام : 


pas‏ او امه 


من آم آسباب قضر القامة الوراثة ء Mag‏ بديهى لان الاقزام 
ينجبون أقزاما وأولاد المالقة عمالقة . 


والرجل قصیں القامة بنشد زوجة طويلة حتی لا یکون سله 
قصير القامة إذا تزوج بامر 2 قصيرة . فالەوامل العلاجية الاخلب 
على تھر القاءة والمتع بالطول المناسب والا_تفاع المنشود فهى 
العلاج الطى والرياضة البدنية والتف فية والالعاب الرياضية 
ومكاخة العادات الضارة واختیار املاس » والوصول إلى هذه 
النقيجة الرتقبة المرجوة يحب أن عذر القصير أثناء النوم من 
ثى أعضاء الجسم » ومن ضم أجرائه بعضها إلى بعض أو لوہا 
أو انكاشها . بل يحب العمل Leds‏ وباستمرار على مدها ومطبا 
وفردھا ء ويوجد لدینا آلاف Sok obs‏ تشمل على 
جموعات تجری ادة شہر صباحا ومساء ؛ و .ذلك يتم الملاج ۱ 
الکامل فى ثلاثة آشهر . 


وهذه ار ينات خلاصة تارب وأحاث وجہود رجال الطب 


مث ئا تے 

والرياضة » وکل رین منہا ءزید فى الطول والارتفاع والعامة 
وهی عرینات بسيطة يستطيعكل فرد ایام بأداء آغلیبا. ولکن 
لكل جسم ولکل بنية و!.كل صحة ما یتناسب ممما وما يلائمه 
منها ء کا بب أن تکون الأعضاء الحيوية ا ھمة كالقاب 
والكبد والكليتين والرئتين فى حالة طبيعية سليمة ء وبعض هذه 
oly‏ فضلا عن فائدتها فى زيادة الطول ورفم القامة تنشط 
عمل الکبد وتزيل الإمساك » ویقوی عضلات الأمعاء وتنببه » 
وتحسن وتزيد [فرازات وهرمو:ات الغدد :کا نها تقوی عضلات 
ca‏ ومفاصلہ > وترفع الر رح ا م:ویة للإنسان وتفيد الجہاز 
التنفمى والجهاز الدوری الدموی » وکذا ااجباز العصی ؛ وتزيد 
القاومة ضد الأمراض وتبعد الأمراض النفسية وتبدد الركآبة 
والحزن وا حوف والجين والعادة السرية والقلق والوسواس » 
وتغرس صفات الشجاءة والإقدام وا اروءۃ والاخوة . 

إن الآلعاب الرياضية النى تريد الطول وتطيل الارتفاع 
ورفع القامة هى تلك الى تودى إلى مط وشد وفرد أعضاء 
الجسم كالوئب العالى. والقفز وألعاب العقلة والتواز ن و السیا حة 
والتض والجری والجولف والكورة . . 


اهوت 


تقىس و Nd!‏ الظهز 
الانب — acl il‏ و عللاجه ۱ 
ينشأ الاب إذا كانت عضلات الصدر أفوى من عضلات 
الظهر فتشد عضلات ااصدر عظام الظهر وأربطتہا إلى الآمام » 
و عدث بروز ( التب ) فى الظور . 
آما إذا كانت عضلات المندر وعطام الظهر و آربطنبا إلى 
الا مام فیحدث روز الاتب فى الظهر . 
أما إذا كانت عضلات البطن فإنها نساعد مع وجود عوامل 
آخری على بروز البطن للامام فینتج الکرش . 
و احدیداب الظهر قد یودی إلى تغيير مکان واحناء العمود 
وإحداث تشوهات فيه على BW‏ آنواع : 
۱ النوع الاول : التقوس الجانی . 
النوع الثانى : التقوس الخلنى . 
النو ع الثالك : التقوس الامای . 


قالوا فى الامثال السائدة : 

}13 زاد الٹیء عن حده انقلب oie‏ . 

وهذا هو الخال : إذا زاد وزن الج سم وتراک لح ph‏ 
فأصبح الذ ؟ ر من ذوی النبود والکروش . 

ویسخر الجتمغ من السمنة والبدانة إلى درمجة كبيرة ویقندر 
ها فى فکاهاته لانہا ليست فا فعه للرشاقة وا ال سب بل أنها 
أقرب إلى الغباء وا حیوانیة 

Nat,‏ يطلق على المسمين آسیاء ltd}‏ من جاموس آو 
اأسمين همه diy da fis‏ فشاطه وضعف إنتاجه وصرعة تعبه 
وضيق تنفسه وما جره عليه البدانة مر , ٭ضاعفات وأخطار 
وأمراض کارتفاع ضط الدم و تضخم الكبد والقلب والتماب 
الفاصل والرارة وتصلب pall‏ اہن 


مہ ۹۹۷۴۷ — 


e 


أخطار السمنة ومضاعفاتہا : 


من مضاعفات السمنة وأخطارها أنها تودی إلى الأمراض 
الائية : 


WI‏ - التہاب الفاصل لان ضفط التقل الفرط غالا 
ما يبيد وملك اجزاء الفصل . 


علاج السمئة و اليداءة : 


مما تقدم يتبين أن أسباب السمبة حكثيرة ومتباينة کا أن 
أخطارها جسيمة ونخيفة [ذ تو دى إلى تقصیر الاجل والتعرض 
للموت السريع ء ولهذا یەجب الطبيب من السمان الذين يتركون 
وزنہم فى ازدیاد مستمر . ۱ 

إن علا ج السمنة والبدافة ليس من السائل التی تغلب عليبا 
الانسان بنفسه لانہا أعراض أمراض > والملاج الحقيق للرض 
هو البحت عن الطبیب ا ختص للکشف عن سبية فان معرفة 
السبب كالقبض على الجانى المتلبس واكتشاف جم الجرية 
و ٠ sf‏ 

Ky‏ علاج السمنة بتحويل الدهن و الحم إلى عضلات 
وقوة ee‏ الریاضی ٠‏ 


Key‏ إزالة السمنة ع طریق الرباضة البدنیة بو اسطة 
الشمر ينات و بتلخص النظام Ju‏ التالى یق علاج السمنة وإنقاص 
الوزن باتباع التعلیات الانية : 

١‏ - استحم Ub beg‏ الساخن الذى يحتوى على بعش 
الأملاح المدنية التى تسیب العرق وتذیب الدهون وتزیل 


الفضلاات ۰ 
۲- مارس یوب التمرينات الرياضية لدة خمس أو عشي 
دائق . ۱ 

م تناؤل Loy‏ كوبين من اللیمونادة الساخنة بدون 
سكر . 

۽ — تعود Lay‏ على السیر العنيف مع التنفس العميق لدة 
قصف ساعة ف المواء الطلق ٠‏ 

هس تعوذ على القفز لبدة خمس دقائق . وجفف العرق 
بفوطة خشنة مع الدلك ۰ 
وال جزاء التی ترید Lola}‏ ۰ 


= ۹4 
۷ - عدم النوم كثيراً . 
۸ - قلل من LT‏ السوائل التى تشر ء 
۹- لا تتناول ملح الطعام أو السکر ء 


٠‏ - باشر الخامات الساخنة الطبية ء وحامات البخار 


ال کرش 
alte ML‏ ( الكرش ): 


Li]‏ ہو ضیف واسترخاء فى عضلات البطن فط تلك 
الأحشاء عن مواضعیا الطبيعية لاسفل والامام » و تأثر بذلك 
آجهزة البطن وا لحوض ء وقد یکون القلب و الرنتان فى مواضع 
غير طبيعية دیف bao‏ القفص ااصدری » و بدون اأشد 
والمقاومة السکامة من هذه العضلات تضغط الا جهز ة الداخلة 
على بعضها إلى آسفل فترهق أر بطتها وعضلاتا فتسمس باسترعاء 
عضلات البطن و امتدادها أى تطول » و بذلك یصہح الحجاب 
ا حاجز مقیدا فى عله ء والصدر فى حاجة غير طبيعية فيفقد 
القلب والرئتان الاما كن الناسبة کا أنها تحدث له ضغطاً مباشراً 
على آعصابه وأوعيته الدمویة وغالب]ً ما يصاحب هذه ا الة 
القوام الردی. والشمور بالتعب اازمن فى عضلات الظبر » 
ولعلايع هذء الخحالة اتبع ما يأتى : 


ae NN a 


۱ یب موب اط yA,‏ )6 وجبات الطعام ٤‏ وأن قرع 
یملاج حالة الامساك أو السمنة . 


— yy 


»يحب أن تراعى عند السیر عموما سواء فى ا اتزل أو 
خارجه الای : 

أن تکون الذقن للداخل » الصدر والنظر للأمام » البطن 
مشقوطة للداخل على قدر الستطاع » تحريك الذراعين ی 
مفصل الکتف مع ملاحظة عدم التکلف فى ا لئی . 

م أن تقوى عضلات الص در والظهر والجانبين 


والبطن معا . 


ل 9:۲ ممه 


الاسعافات الأو لية 
bb‏ نفسك dis‏ 


إننا فى هذا الکتاب عاول أن نترض ام انواع 
الاصابات الى ریا یتعرض ها البعض خلال التدریب . أو رعا 
تحدث للاعب عدة (صابات أخرى بعيداً عن میدان التدریب. 
الخارجين عن القانون أثناء تم رضہم له فى الطریق . 

کا آننا تتعرض لیعض الإصابات ای قد تحدث لای (نسان 
أئناء رحلاته و تجولا ته الشخصية فى الزار ع أوالجبال آوببض 
العمليات ا حاصة الى يقوم بها : 

للك يحب على كل شخص أن يعرف كيف می نفسه 
hile»‏ على tle‏ وحياة غیرہ . 

كان هذا هو الدافح الحقيق لک نشرح للقارىء طرق 
الإسعاقات الاولية Ph‏ هذه الاصابات اافاجئۂة . 


= ۱۰.۳ —_ 


الجروح عموما 


ا جرح هو عبارة عن حدوث قطع فى جلد النطقة الصاب » 
وهو بحدث تقيج ة الاصطدام يحسم صلب ء ومن Al‏ مظاهر 
الجروح عنوماً حدوث الرف wile all‏ شکله ومقدارہ 
باختلاف نو ع ا جرح ومكانه ودرجة الإصابة . 

: الجروح عوماً‎ she} 

— بحب Gla}‏ اللزیف Yo!‏ بواسطة الضنط Je‏ مكان 
ععقمة من الشاش ء خوفاً من التلوت . 

— ينظف ااجلد حول الجرح بواسطة قطعة من الشاش 
المعقم مبالة LULL‏ الجارى بحيث يكون إنجاه النسیل ہمیدا عن 
الجرح حى لا يتلوث ole‏ الغسيل . 

- بعد لام عملية التنظيف » يحب غسل الجرح نفسه 
چرفق Ub‏ لفترة من ۲ - ۳ دقيقة . 

س يطهز الجرح بعد ذلك بواسطة ميركروكروم کحول 


—\yt— 


أو صبغة اليود ا خففےة » ثم ينتظر حى يحف المطبر ويغطى 

جروح الرقبة : 

تكن خطورة هذا الجرح لاحتمال إصابة الشرایین أو 
الاوردة بالرقية ء ويمكن [معاف هذه الحالة بایقاف التزیضه 
أولا وذلك بالضغط الباشر على مکان الاصابة بواسطة قطعة من 
الشاش المعقم . 

— یوضع الصاب فى خالة جلوس مع ميل الرأس للامام 
حتى لآ يقسرب الدم إلى المسالك الموائية ( بلاحظ و جود حالة 


ضیق بالتنفس ) . 
يحب نقل ا مصاب فوراً إلى أقرب مسقشنی وهو فى حالق 
الوضع السابق . 
جروح الصدر : 


ترجع خطورتہا إلى إمكان دخول المواء اجری ا حارجی 
فيضغط عا ۷۳۳ و بالتال تە جز هن وا علا « 


اس و a‏ 


— العمل عل طرد الهواء من التجويف البلوری ء وذلك 
ob‏ يطلب من الملص اب عمل زفير طويل ( [خراج النفس ) 
اليطرد الهؤاء . 1 

- يغطى ا جرح بعد ذلك بالشاش العقم الذى يحب أن 
يعلوه طبقة من القطن و يثبتان برباط . 

يحب نقل المصاب إلى آفرب مستشق وهو فى حالة 
الرقود على ight‏ المصابة . 

جروح البطن : 
خلال الجر حء يحب عدم محاولة إرجاعبا إلى مكانها صة أخرى. 
لان جرد عاو ذلك يلوث التجويف البطن بالجرائم نی 
لا عکن القضاء علیہا بسوولة . 

— يفبغى أن تبلل الا حشاء البارزة من البطن با لاء الدافىء 
إن وجد ء کا عظر lke}‏ ااصاب أى سوائل مهما کان الا » 


بو إستدعى الطبيب فوراً ۰ 


سی ۰ — 
النزيف من فتحات الجسم : 


إن المقصود من اللزیف هو انسکاب الدم عارج الاوعیة 
. الدموية نتيجة #زقبا » وتنقسم أنواع النزيف حسب الوعا۔ 
الدموى المتمزق الذى بنو ف منه الدم ٠‏ فثلا النریف الوريدى. 
هو الذى يكون فيه لون الدم المنسكب مته آحر قاّم ويكون. 
غزبراً ویخرج على شكل سيل متدفق ۔ 

Lf‏ النزيف الشربای فیعتبر من أخطر أنواع BIT‏ ونید 
فيه الدم بنبثق بقوة نقیجة لاصابة أحد الشرایین » ويكون لون 
الدم فى هذه الحالة أحمر قانیاً ويخرج على شکل دنعات متتظمة 
Lg‏ لسرعة القلب . 

النزيف من الانف : 

- يطلب من الصاب أن يحلس le few‏ عيث تکون 
رأسه مائلة الخلفء ثم تفك اللابس من حول العنق والصدر 4 
ثم تقبع الخطوات التالية : 

— إضغط على المنطقة jel‏ فتحتی GN‏ ( فوق عظمی 
لا نف ) بین السباية والإبهام لدة ه دقائق . 


س ٩0۷‏ .کہ ۱ 

— تستخدم الکذات الباردة فوق الجببة وموخرة الرأس 
وكذلك على الجرء الملوی من الظهر ( بين اللوحين) . 

— إذا لم يتوقف النزيف فيمكن وضع قطعة كبيرة من 
القطن نحت الشفة العليا ء م تحاول الضغط علیہا لأعلى وأسفل 
بقوة » فان ذلك يعمل على غلق الاوعیة الدموية التمزقة . 
ee‏ را ا رر 

— إذا فشلت هذه احاولات ف [بقاف النزيف ء فيجب ٠‏ 
استدعا۔ الطبيب . 

النزيف من الغم : 

إذا كان الذریف من أحد الفكين أو الشفتين أو الاسان أو 
اللثة أو الذقن أو من خارج الغم ء تنبع الخطوات التالية :| . 

- توضع قطعة من الثلج انجمد فى فم للصاب ويشجع على 
لمتصاصبا . 
ین السبابة وال یهام . 


سا ات 

= إذا آمکن لصق قطعة من الشاش ااعقم عن الحرح 
یکون أفضل . . 

- يشحع المصاب على أخذ الشبيق و(خراج الزفير من 
الانف فقط . 

النزيف من الرئة : 

پلاحظ فی هذه الحالة أنه عندما یسمل الصاب خرج pall‏ 
القانى الاون من فه مختلطأ بفقاقیم هوائية » وعلیة إسعاف هذا 
ثم ينقل المصاب فى هذا الوضع إلى المسقشنى . 

النزيف من العدة : 


يلاحظ فى هذه ا حالة أن المصاب Lis‏ دما مختلطاً بالطعام > 
زیکون لوق الدم بى فامق بعکس زیف الرئة الذى يكون لونه 
أحر ca‏ ومن هنا يمكن القییز بين ا حالتین ء ویسعف المصاب 
عن طريق وضع كيس ثلج > مملوء بالثلج أو الاء البارد » 
فوق المعدة ووضع قطعة ثلج فى فم الصاب» ثم ينقل الستشی ۔ 


— fom 
: الإغماء‎ 
» دقائق‎ sad ااقصود بالاغماء هو فقد الانسان الادراك‎ 
لعدم حصول المخ على الكية الكافية من ادم » او نظراً‎ dm ds 
اضعف أو هبوط القلب  لذلك بحب إسعاف المصاب عن طریق‎ 
: الخطوات التالية‎ 
. ۔- فك الاس من حول الصدر والرقبة بسرعة‎ 


اجمل الصاب مستلقیاً على ظهره بحيث تکون رأسة فى 

مستوى ماخفض عن مستوى الحسمء ( وذلك عن طريق داع 
القدمين قليلا فى مستوى أعلى من الرأس ) . 

يحفف عرق ااصاب Tae‏ ¢ 0 إصب على رأسه ووجيه 
الماء البارد ۰ ١‏ 

قستخدم حركات التدليك بقوة فوق أطراف ام الباردة 
tis}‏ ط الدورة لد مو با فیہا ۰ 

إستخدام مکدات باردة فوق الوجه وأعلى الصدر وفوق 
منطقة القلب . 


إستنشاق بعض المواد القوية الاثببة مثل ال أو الكالونيا 


بت ۹۰ — 
أو حاول النشادر أو على الاقل شربحة من البصل البلدى . 
بترك المصاب فی مکان متجدد الحواء فى Be‏ راحة كاملة . 
۰ اك ااصاب y al LAY! ra‏ سو دون 


وا الطبيب بسرعة . 

التنفس الصناعى بطريقة من الفم للفم : 

و - إجعل الاب برق عل ظهره حیت یکون وجه 
لاعل ق مواجہتك ء ضع [حدى يديك تحت عنقه وارفعه 
تر جج ہت تہ 
( هذا الوضع وحدہ کفیل بإحداث عملية التنفس تلقائياً ) . 

— اغلق فتحتی أنف المصاب بيدك ‏ وخذ نفا عميقاً » 
ثم ضع فك فوق فم الصاب وانفخ بشدة » عیث عتل. رتا 
الصاب بالهواء ويرتفع صدرہ لاعل . ( كرر عملية النفخ بقوة 
مرة واحدة كل ه وان بتوقیت منظم ) . 

۳ ل يحب ملاحظة علية دخول اشواء » وكذلك (cls‏ 


د لا 


احتمال كبير لوجود أشياء غريبة تسد الطريق إلى الرتنين . 

٤‏ - فى حالة إذا كانت هناك أشياء غرية تسد المسالك 
الموائية للصاب ء فيجب أن تقلب المصاب على أحد جانبيه ء 
“م أضر به بشدة بوام‌طة راحة الد المفتوحة فى المسافة ال موجودة 
بين لوحی الكتفين » ols‏ ذلك من شأنه أن يساعد على طرد أى 
جسم غريب بوجد فى حلق المصاب أو مسال التنفسية . 

ه - عندما ais‏ ا اصاسِ ويعود إلى دراک الكامل » يحب 
عدم الماح له بالنهو ض أو القيام بأى عمل مهما كان بسيطا قبل 
ساعة على الاقل » وذلك نظرا لان LE‏ جسمه تكون فى أشد 
الحاجة إلى ا مزید من الاوكسيجين . 

٦‏ ۔ يطلب من للصاب أن یتنفس بعمق ء ثم یستدعی 
الطبيب ليقوم بتكلة العلاج الطى اللازم إذا ازم الام . 

الحكدمات : 


هى عبارة عن حدوث َرقات Gand‏ الاوعبة الدموية ی 
الاسجة حت سطح الجلد السلم ء وذلك دون حدوت قطع 


- ۲ سه 


پل » وهى تیم 2 الاصطدام سم صلب غير حاد » مثل 
الوقوغ على الارض أو الاصابة بضربة قوية مفاجئة ۰۱۰۰.۰ 


فى مناطق المفاصل و عزق به‌ض‌الانسجة من الار بطة و العضلات 
وفوق مناطق الکسور بالعظام ما هی إلا رضوض وکدمات من 
هذا النو ع . 

طريقة الاسعای : 


أثناء حالات ob‏ البسيطة تستخدم مکندات ماء مثاج 
أو استخدام الماء البارد فوق منطقة الاصابة ء حى يمكن تقلیل 
الام والودم .. 

بالنسة OVI‏ الكدمات الشديدة يضاف إلى الماء اشلج 
جزء من الکحول النق عند استخدام الکمدات » بم يعمل 
رباط ضاغط . 

قبل استخدام الرباط الضاغط يستحسن وضع كية منإسبة 
هن القطن فوق منطقة الإصابة ( بغرض عدم إعافة سير الدورة 
الدموية فى الجرء oor‏ مع ملاحظة عدم المبالغة فى ضغط 
الرباط شدة . 


VF‏ سب 


لحالات الکدمات بالذراع فنستخدم علانة من الشاش . 
ا رق العضل : 
هو عبارة عن حدوث شد أكثر من اللازم 0 أو مرق 
جو أو کلی بالنسبة للعضلة أو الوتر أو الرباط العضلى الصاب 
Ue»‏ يكون G50)‏ العضلى عند ملتق جسم العضلة بالوتر al‏ 
التصل ما ہ و دشر المصاب بال مفاجىء مج تصلب موضعی 
يمنعه من الحركة » والسبب فى ذلك یکون نقيجة لاصابة قوية 
مفاجثة فوق العضلة مباشرة أو لکكة قوية . 
طریقة الاسعاف : 
" إراحة العضلة فى الوضع ا خفف لام مح عدم تحریکها » 
۔وذلك عن طريق ربط العضلة بر باط ضاغط أو Glad‏ حسب 
درجة الإصابة . 
جب عدم محاولة تدليك العضيج اللصابة والابتعاد عن 
اتخدام الرارة ای سبب من الأسباب منعاً لحدوت نزیف 
۔داخلیى . 


ےچ و سم 

على الآفل . 

بعد شفاء الارق Ke‏ استخدام التدليك واطرارة لتنشيط 
dal‏ . 

التقاص العضلى ( کر امب ) : 

رعا يتعرض اللاعب الاصا بة بالتقاصات الەضلیة . وخاصة 
fA)‏ والتحرك or lal!‏ > والتقلص المضل Ler‏ ما نشاهده 
يصو اللاعبين أثناء الیار ای » dedi‏ لعدم إعداد العضلات. 
ALF (‏ ألنسخین _~ الاحاء ) . 


طريقة الاسعای : 
[راحة الصاب فى الوضع ائخفف الشهور بالام . 
تدفئة المضلة , وذلك بواسطة استخدام الكدات الدافثة ۳ 


محاولة مد dal‏ التقاصة ء فثلا فى dle‏ تقاص ءضلات 
سانة ار ای » يحب أن يستلق اللاعب ااصاب على ظهره أويجلس 
على الأرض مع مد رک الساق المصاب ء ثم یی مث ط القدم 


. نو الجسم لا نحو الارض‎ Leis Jo? 
جنفسه » لذلك يحب على السعف القيام بها على قدر المستطا ع‎ 
و‎ 
تستخدم حركات التدليك المسخن فوق العضلة المتقلصة كلها.‎ 
: (صا بات الفاصل‎ 


تكثر حالات (صابات الفاصل نقیجة للحزكات التى تقطاب 
۔سرعة التحرلك والمقاومة الكيرة العنيفة » أو عمل المفصل فى 
وضع الصکسی نتيجة لاحدی مسکات أو ضغطات اقمم علیہا 
بوأكثر المفاصل تعرضاً للإصابة با جم هى مفاصل الكتف واليد 
والر كبة ومفصل القدم والمرذق والاصایع « وخاصة er}‏ 
بپام . 

علويقة الاسعاف : 


وضع المفصل الصاب فى أحسن الأوضاع الریحة مع منعه 
عن الحركة . 
استخدام الیکدات الباردة حول المفصل المصاب . 


ولوس 


إذا لاحظ المسعف أو شك فى وجرد کسر ء فعليه أن 
اسف اللاعب ااصاب على أنه مصاب مذا الكسر . 


إذاكانت الإصابة ظاهرة على أنها جذدع أو التواء بالمفصل,. 
فسکون أول hal‏ العلاج هو منع الورم » وذلك باستخدام. 
رياط ضاغط وأفضل انو acl‏ هو الالاستو بلات حول المفصل. 
بحبث يعمل على منع ال رک النى تحدث شدا فى الأربطة المصابة. 
و ذلك عکن دمت jad)‏ الصاب ومنعه من ا رکا pis‏ 


خلع الفاصل : 
عن بعطها للإصابة التی تحدث برقا فى أر بطة الفصل على A‏ 
التواء شدید أو العمل السکی للفصل ء وربا خرج عظمة 
أو أكثر عي وضعيا الطبيءى yal Lb‏ 5 و شده الاصابة ا 


العلامات (الاعراض) : 


۹~ يمكن تميز الخلع عدوت الام الشدید والورم بالفصل ٠‏ 
مع اس الءظمة الخلوعة بسوولة . 0 


سس ۱۱۷ 

۲ من آم الملامات هو بقاء المفصل المصاب فى حالة بت 
وعدم استطاعة المصاب انت اله فى أى اتجاء . 

۳ - _کن ملاحظة شوه | لفصل عن طريق مقارنة المفصل. 
المقابل له فى الجبة المائلة . 

4 أن اللاب لا يستطيع تحريك المفصل‎ Jn Si — ٤ 
للفصل الصاب براحة کفه الاخری ۔‎ Lal, ونشاهده‎ 

ه ich‏ الفصل وضماً غير طبیعی » ویدو مشوها" 
بوضوح تام . 

طر بقَة الاسع‌اف : 

وس وضع المفصل المصاب فى أمضل الاوضاع راحة . 

۲ — استخدام مکدات باردة فوق المفصل . 

: م تثهيت المفصل بحذر تام دون تحریک bin‏ لاضاعفات.. 
۽ - تدفئة المصاب بقدر المستطاع مع [راحته تماما . 


ه - عمل رباط حل المفصل المصاب فى وضع الراحة م 
نقل المصاب إلى ااستشق لإجراء اللازم . 


— A= . 


کسور العظام 3 

التصود بالك هو افصال الاظمة إلى جزتين أو أكثر » 
وهو ختلف فى درجانه حسب طریقة الإصابة ونوعباء وتو جد 
هناك أنواع مختلفة مری الاصابات الى تقسیب ف حدوث 
حالات الكسور فى العظام تتيجة للوقوع أو السقوط على 

لا رض أو الصدمات الشديدة فوق العظام . 

علامات الکسور عوماً 
وجود ورم والشمور بالآل فى الجزء ا )ماب يظبر wee sat‏ 
شوه واضح العض_و ااصاب عکن ملاحظتھ عقار نة 


یہ للم . 
[حساس المصاب بالا الحاد فى الجوء المصاب , ویکون آشد 
عند لس مکان الكسر فى cull‏ > وهنه النقطة ose‏ مکان 
pad:‏ ہ Bis‏ تعتبر من العلامات المؤكدة لحدوث الکسر 
th‏ غير طبیعی للجزء المكسور » وفقد ااجزء المكسور 
'لآداء وظيفته الطبيعية » وإذا کان الكسر فى عظام اقساق أو 


۱۱۹ — 
الفخذ نلاحظ أن اللاعب لا يستطيع للئی » ولک ee‏ 
تحريك أصا بم القدم فقط 
يكن سماع صوت خشخشۂ أو طرقعة عند حريك الكسر. 
طریقة الاسعاف : 
يحب أن نذهب إلى المصاب حيث حدئت الاصابة لإسعافه 
وهو فى مكانه ( ملاحظة عدم نقله إلى مكان آخر قبل إسعافه ) . 


المصاب » وذلك بقص اللابس عند bei]‏ بیعض ء وإذا لم يكن. 
هناك جرح فلا داعی مطلقاً لرفع اللابس . 
معقم فوق الحرح . ۱ 

شت العضو ا1۔کسور بأى جبيرة مناسبة > لان ای Se‏ 
فى مكان الكضر تقسبب فى آلام حادة وصدمة عصبية ر عا ينتج 
عنہا عدة مضاعفات خطيرة . 

إذا كان باللاعب مصاباً بصدمة عصبية » بإنها تمرف منم 


درجة شحوب لون الوجه ورودة الاطراف وضعف ابض > 


We —‏ — 
لك يحب علاج الصدمة » وذلك عن طريق استلقاء المصاب 
-على ظہرہ مع تخطيته و Co‏ تماما 
ینقل الصماب إلى مکان هادی» ویدفاً ble‏ عن طریق 
5 جاجات ماء ساخن لین جضور الطبيب 2 J} dai‏ ا نشی ۰ 
ا حروق oll,‏ : 


تحدث نقیجة ملامسة ال لد مواد ذات درجات حرارة عالیة 
:أو بتأثير أشعة الشمس » أو ملامسته لبعض الواد الكاوية أو 
السوائل فى درجات حرازة عالية » أو التعرض لتیار کہربای 
شديد ء أو لللأاشعة ا حراء أو البنفسجية الصناعية » أو قنابل 
عالنا بالم امحرقة انى سدم فى الحروبء أو إشتعال النار جأة قى 
-ملابس الصاب . 
خطورة هذه الاصابات : 

ترجع خطورة هذه الاصابات إلى درجبة خطورة هذه 
۔الحروق ومدی اقساع الساحات الى أصابتبا > ورا تحدث 
a Jt‏ ابصاب للصدمة العصبية النى تحدث له من الخو والالم 
wal‏ يشملة . 


نیٹ 
إن الصدمة الدموية الناشثة عن الترکیز الزائد الذی حدث. 
لتركيز الدم خأة نتوجة لفقدان الحسم AT‏ كبيرة من مائه 
تؤدى إلى الوفاة إذا م يعوض المصاب عنہا سريعاً . ۱ 
قد تتلوت الحروق بالیکروبات الى تودی إلى نقیحات۔ 
خطيرة ۰ 
طریقة الاسعای : 
الصاب 3 طائة 3 لاف وف حالة عدم الحصول de‏ مثل 
منطقة الاشتعال» ہم رش ا ماء البارد عليه دى بزول الاشتعال. 
أطاب من المصاب أن يرقد على ظہرہ 6 ولا تدعه يقف أو 
. جری مطلةا ء وذلك اتقلیل حدة الصدمة العصبية . 


إذا كانت الملابس ما زلات ملتصقة بالحلد ا حروق ولايمكن. 
تخلیص الصاب منها ء فعليك قصها مباشرة بواسطة مقص عن 
أماكن الحروق ولكن بحذر تام مع عدم او إزالة الفقاقیم, 
الموجودة على سطح الحلد بأى شكل من الاشكال ٠‏ 


— 1۷۲ - 


انقل المصاب إلى مکان متحدد اطواء» م حاول 42535 عن 
ظریق البطاطين أو زجاجات الما الساخن » وذلك بعد وضع 
#اشاش المعقم فوق مناطق الإصابة de‏ أن بکون هذا الشاش 
byte‏ بزيت الزیتون أو أى زیت آخر معدق . 

إذا كانت درجة الاصا ,4 سيطة Gus‏ صب لاء الپارد على 
حکان الحرق . 

يعطى المصاب قرصين من الاسبر بن لتخفیف الصدمة العصبية 
5 تناوله نصف كوب من علول مكون من نصف ملعفة شاى 
من پیکر بونات الصودیوم + dike‏ ٭ فيرة من ا ملح الذاب فى 
لبر ماء » وذلك ععدل مرة کل ربع ساعة » ثم استدعاء الطبیب . 

جسم غریب ف الاذن : 

إذا کان هذا الحم الغريب الو جود بالاذن عبارة عن 
-حشرة » فيمكن خرو جما بالطريقة الانية : 

و لا حاول مطاردة الحشرة وهی داخل الاذن» لان ذلك 
مارا تذهب إلى الداخل أكثر . 


+ - توضح ee‏ نقط جاسرين أو زيت زیتون أو البرافين 
داخل الاذن و تنتظز اد gs r‏ ۰ 


سہ ١۲۳ح‏ 

۽ - سوف قلاحظ ان الحشرة أصبحت تطفو فوق alee‏ 
الاذن ‘ ويذلك یکن التقاطما ہواسطة bla.‏ آو خلافه . 
أما فى حالة وجود أى شی آخر غير الحشرات فیمکن EW‏ 
١ : gil‏ ۱ 

. طرف قطعة من القطن فى مغ أو كلودين‎ A} - ١ 

۷- ضع طرف القطن فوق الجسم الغريب وانتظر حتى يحفه 
الصمغ أو الكلودين . 

۳ - إسحب طرف القطن مدوء وسوف خر ج معه الجسم 
الغريب . 

ء لا تستخدم ألقوة فى هذه AL‏ ولكن يحب أن یکون۔ 
الشخص صيوراً . 

١۔‏ أطلب من المصاب أن بزفر بشدة من خلال أنفه بعد 
أن تضع فا بعض نقط من الآدوية التى تساعد على فت 
المسالك الحوائية ٠.‏ 


ماع ۷" ممه 

۲ - [ذ۱ 1 يقلح ذلك » فيمكن تشكيل dab‏ من الك اریم 
'النظیف بعد تعقيمها على هيئة سنارة . 

۳ آدخل طرفہا الملتوى على شکل ا خطاف برفق داخل 
with‏ > ی بلامس الشی ٠‏ الغريب ۰ 

3 ۔ شد الماك بطء وعنابة ہی مرج daa‏ ا جم العالق 
ال تف 2 

° ۔ ساعد اللاعب على المخط من الانف bse‏ ات ar‏ 
الإلتصاقات العالقة . 

جسم غروب ف المين : 

-١‏ أطاب من vlell‏ أن بلق ے شر ضع دقائق ہی 
یقسی للدموع أن تقوم بغسل العينين وطرد الجسم الغریب 
جطريقة طبيعية » وإذا لم یفلح ذلك یقبع التا لی : 

۲ ۔ تدلك العين السليمة حتی ans?‏ المین الصابة . 

۴۳۔ SU‏ فنجاناً ole‏ قد سبق غلیه » م ضعه فوق المین . 

¢ إدة برس أاصاب للخلف» و اجمله حرك جفايه بقوة 
حداخل الاء e‏ 1 


- هما — 

0 - مکن استخدام ملعقة من ملح الطمام لاذابتها فى کوب 
حن الماء. بدلا من استخدام الماء العادی فى غسل وتطهیر الەین 
_. + فى حالة إذا كان الجسم الغریب ظاهراً فیمکن عاولة 

٠ بطرف « زاوية ء منديل نظیفے ولكن بعنایة وحذر‎ art sh 
الحلق ب‎ Pe} سم غريب‎ 1 
فيه ولا ہروزات ء أو کان قد جعل اللاعب لا يستظيع‎ Liss لا‎ 
: #لتنفس ء فیجب إتباع الاف‎ 

١۔‏ إجعل راس ااصاب متجباً ال أسفل نحو الارض فى 
وضع استرخاه ۰ 

۲- إضرب المصاب برفق على المنطقة خلف الرقية dels‏ 
اللوحين — ققاه - فإذا لم مخرج هذا الشیء الحشور يمكن 
إستخدام بعض اللكات. بو اسطة قبضة البدين أعلى لوحی الظهر. 


م فى حالة إذا كان الجسم المحشور فى ا لق له زوايا أو 
تنو ءإت حادة فقد تعیر ا مصاب الوسائل السابقة . لذلك یفبخی 


٣۹ =‏ — 
التنفس حى يعرض على الطبیب . 

ء إذا کان الجسم امحشور قد ابتلعه الصاب » جب أن. 
يتناول UF‏ مناسية من ا حبز أو cols pall‏ وذلك لک 
آساعده هذه المواد على خروج الجسم المحشور بعد أن Glas‏ 
مهذه مواد ‘ وبذاك نضمن عدم حدوث جروح أثناء محاو dj‏ 
خروج ھذاالجم | حشور . 

ه - يحب عدم تناول الصاب أية ملينات أو مقيتات فى هذه 
الحالة نظراً عضر رها ۰ 


٦-إذا‏ توقف التنفس فیجری lial)‏ ننفس صناعی 
بطریقة من الفم للغم - 
الفقاقيع الجلدية : 


نقصد بها تلك الفقا فيح التى نظہر على السطوح العليا لاجلد » 
وتكون ن alae‏ بالماء وشكلبا كيل إلى اللون الأصفر أو الا پیش 
وف هذه الحالة عکن علاجبا بالطرق الاتية : 


۱ - إدھن حافة الفقعة بصبذة اليود وا _کہا جف .. 


— ۳۷ - 

؟- عقم إبرة أو ملقاطاً Cas‏ ء وذلك بغسه فى صبنةالیود 
oF‏ الکحول . 

۳ إثقب الفقة عند حافتہا gh‏ دھنیہا بصبغة الیود » ثم 

¢ ضع علیہا قطعة من الشاش العقم “م بتہا بمشمع لصاق. 
تحت أشعة الشمس الشديدة لفترة طويلة ء أو نقيجة الندريبات 
#لعنيفة التى لا يستطيع القلب أن يتحملها لها اکثر من طافته » 
وقد ينشأ عن ذلك هروط فى القلب > ونلاحظ أن المصاب J‏ 
هذه MUL)‏ یشعر بالدوخان ء ثم السقوط والإخماء . 

الملاج : 

4 - رقود المصاب على ظہرہ فى وضع الاسترخاء الکامل مع 
-خفض الرأس للخلف . 

٣‏ - إستخدام مكدات باردة على الوجه Joly‏ الصدر وفوق 


هچ نت 
۲ ی ¢ e‏ 
AcE Yoo‏ 
<۹ ما کہ اله مع س صاع افش 


إن ربیاضْ٘ة “كمال الأجسام ليست قاصقعاى 
استخعراص الجسم أمامعالجمهون ۔ 
وككنها تكست د + چارسهاجسماسلما وصسة 
حیدة ورحوٹة كاملة وحزید من عضلات سمه 
9“ وعوا ومناسعا ۰ ۱ 
وح مني رسها المّوة «الحزم والثمة 
7 ل .وهی‌آساس نيبوخ اللاعبين CHEE‏ 
ل الرباضية ۰ وعند مایجرض اللاعد 
سمه فاته یصرض عوذج احا تلصه . 


